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人在迷茫没有方向的时候应该

做些什么来确定自己人生的方

向？

下面简单介绍下我背景~

老常初中学历，早早的就入了社会，做过服务员，进过工厂，

干过销售，擦过皮鞋，摆过地摊，可以说各种底层工种都尝试

过，那个时候迷茫的不知所措。

这是我很多年前做的规划，你可以看得出来，它很青涩，至今

表上的东西大部分都已经被我完成，小部分被舍弃，一部分还

在努力。

我送你一套我沉淀和实践 6 年的方法论，这个方法论曾被

有道云笔记官方转载，知乎有好几万点赞，内容非常干，

请看完它，你一定会大有所获！！！！

https://www.zhihu.com/question/338497335/answer/1861598673
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走过了这个过程，说逆袭夸张了，但是通过规划，它确实逆转

了我的人生。

因为我的起点足够低，都是亲身一步步实践来的，所以我的方

法对比那些所谓高大上的规划师来说更接地气。

你看到这里，可能会说：「老常也要开始喂鸡汤了？」

错，我绝不会只给汤，不给勺子 ~

下面，咱就上干货，结合我亲身的实践经验，告诉你应该怎样

去做人生规划，保证方法可复制，可落地，内容详细到几乎手

把手了 ~

如何做出有效的人生规划？
整个方法论一共是六个步骤 ~
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这六个步骤是什么意思呢？下面我们逐个来聊 ~

1. 把你的一生分成很多辈子，每一辈子都是一段不一样的风

景。

你看到这句话可能很不理解，人只有一辈子，你还真能玩轮回

么？

错，这里说的一辈子不是我们寻常理解的那个。

我这个观念的启发来自于李笑来，李笑来老师把七年分成一辈

子，也就是说七年过完了就是下一个人生了，但是我觉得这个

七年也有点长，我个人的一辈子就是五年。



2021/6/11 人在迷茫没有方向的时候应该做些什么来确定自己人生的方向？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/338497335/answer/1861598673 4/28

当时经历过这么一个观念转变后，我瞬间感觉灵台透亮，豁然

开朗了。

为什么？

很简单，因为五年的人生相对于几十年的人生，你是更容易把

握的，它是可控的。

很多人规划自己的时候，动不动就把时间拉到几十年的维度

上，天呐，你能不能活到那个时候还是两说呢，咱就不要搞这

种假大空了好吧 ~

我就把我自己定义成：我只有五年的时间可活，如此我对时间

的敏感度会很强，我能感知到时间的流逝，韶华的逝去，而不

是漫漫人生路，活着就像已经死了一样。

除了提高对时间的敏感度外，这样划分人生还有一个好处，就

是它可以让你的生活态度非常积极。

如果你之前的人生经历过的并不如意，比如：穷困，失恋，屌

丝，沮丧。

你可以通过这种观念的转变，把自己想象成刚出生，一切都是

新的，那些痛苦的东西都是上辈子的人和事了，和我这辈子无

关 ~

而且很棒的是，你还能继承前生的记忆，资源，不必像是婴儿

一样从头开始，这是多么美妙的一件事啊，是不是有了一种开

挂的感觉了 ~
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如此你的生活态度就会非常积极，你可以自由的调配你每辈子

的活法。

总之，以五年为单位过一辈子，漫漫长路，我不必迷茫，我只

需要过好我当前的一辈子即可，下一辈子的事情，下辈子说，

应势调整即可，不焦虑，不彷徨，一心向前。

好了，看到这里你可能会说，我也想把人生过的多姿多彩，但

是我迷茫啊，我不知道我要做什么，未来会是什么样？怎么办

啊

好了，下面我就解决你这个问题 ~

2. 迷茫，没有奋斗方向怎么办？

著名心理学家马斯洛曾经曰过：人都是有向好的一面，没有一

个人希望自己活成一个被他人，被自己鄙视的屌丝。

不要说你做啥都提不起兴趣，没需求，没理想，只要你还是个

人，你一定有需求，有理想，这就是大名鼎鼎的马斯洛需求理
微信公众号：阿乐资源库
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论。

也就是说：你有的是兴趣，你有的是需求，只不过是受制于你

生存的环境，可能是你过的太舒服了，没承受过压力，导致你

没有去思考过，也没有去激发出来，所以你没有方向。

那么如何去找到自己的方向呢？

我给你一个我亲身实践的工具：梦想清单

所谓梦想清单就是把你最想做的事情，和对你最重要的事情梳

理出来，做到心里有数，相信你明白它是个啥，我们不过多赘

述，下面把篇幅放在如何去梳理梦想清单上 ~

那么如何梳理呢？

所谓三维度，就是老常说的【学习】、【工作】、【生活】，

从这个方向往下逐级拓展 ~

用三维度去梳理自己想做的事情
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你可以拿出一张白纸，或者用导图工具，开始深度挖掘你的内

心 ~，大胆的去列，最好穷尽你当下以及未来想做的所有事

情。

下面是我个人清单中的一个片段，供你参考 ~
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有人说，我对自己没有定位，用上面的方法还是找不到我想做

的事情怎么办？

我给你一个最简单的法子 ~

那就是去模仿。

什么意思呢？

见贤思齐焉，是我们的本能，如果实在不知道该去树立自己需

求，那么就找一个榜样，找一个你欣赏的人，去模仿他们的思

维方式，模仿他们的做事风格，甚至模仿他们的兴趣爱好。

让他们去被动的影响你，接触的多了，你的三观、气质，生活

态度和方式就会往他们靠齐。

我也模仿了很多很多人，我很多兴趣爱好就是来自于这些人的

影响，最终塑造了我，从这个意义上来说，很多人很多人都是

我的老师。

特别提醒：梦想也有优先级

什么意思？

意思就是，让你列梦想清单不意味着每一条都必须执行，列清

单的目的是发现你的需求和兴趣，来确定努力方向，向着好的
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方向前进。

但是，你要意识到，你的时间和精力永远都有限，你永远只能

做好有限的几件事情。

所以你还需要在梦想清单中列出对你最重要的事情，把大部分

的时间精力去部署最重要的事情，至于其他可以先搁置一旁，

或者穿插执行。

比如，如果你还不知道你下顿饭在哪吃，那么你的首要目标就

是想办法先把饭吃饱，吃饱饭后再去考虑如何去拯救世界。

当然，如果在此之外还有时间，则可以去做一些自己真正感兴

趣的事情。

比如：我学习累了的时候，我就会通过唱歌、玩乐器等方式，

替代玩手机等，去完成梦想清单上的东西。

好了，通过梦想清单，你确定了你想要什么，知道了方向了，

但是这还不够，你还需要把清单的东西做到可落实。

3. 目标分解，把清单拆解到可执行环节

微信公众号：阿乐资源库
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那么如何才能把清单上的任务分解到可执行环节呢？

我给你一个我常用的方法就是【逆向倒推】

所谓逆向倒推的本质就是以目标为导向，反过来倒推达成条

件。

什么意思呢？

比如你的目标要成为亿万富翁，我们就以这个目标为起点，开

始反过来思考达成亿万富翁需要具备什么条件。

再举一个稍微现实点的例子，比如：我的目标是炼成肌肉男型

男，炼成健美的体魄。

那么有了这么一个大目标以后，我就可以以这目标为出发点，

去倒推达成条件，如下图.....

当我们无论是通过思考也好，或者借鉴他人经验也好，把完成

这个目标所需要的模块拆分出来之后，我们就知道了该怎么根
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据自己的情况部署了。

关于具体如何操作【逆向倒推】，因为话题太大，我在这先一

笔带过，具体会【结构性思维】中，有详细分享。

好了，到了这里你知道了，可以通过逆向倒推去分解目标，但

如何把握分解的颗粒度来保证和评估你的目标是否靠谱呢？

这里就要引入大名鼎鼎的 samart 原则了 ~

samrt 原则由管理学大师 Peter Drucker 提出，所谓 smart 原则

就是取自审查任务五个标准的首字母：

以上不是人话，我给你做了个例子，翻译成人话解释它：

1. 目标必须是具体的（Specific）


2. 目标必须是可以衡量的（Measurable）


3. 目标必须是可以达到的（Attainable）


4. 目标必须和其他目标具有相关性（Relevant）


5. 目标必须具有明确的截止期限（Time-based）



2021/6/11 人在迷茫没有方向的时候应该做些什么来确定自己人生的方向？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/338497335/answer/1861598673 13/28

但是，这个原则是管工业上的人的，如果你照着死原则执行，

也会把你执行死，你会很累。

所以在真正分解目标的时候有 smart 意识即可，不必钻牛角尖

似的的一条条严格核对，根据你对自己的判断，做到心中有数

即可，这样会让你在部署任务的时候，非常接地气。
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为了进一步说明 smart 原则，我直接从上面的健身案例中摘取

一个训练的片段，展示什么叫符合 smart 原则的计划。

好了，通过以上，你知道了如何分解目标，但是想要执行它，

你还需要把它落到实处！！！！
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4. 用五个维度法来确定人生计划

什么叫【五维度法】确定人生计划呢？

所谓【五维度法】就是把你上面做的梦想清单，配合目标分

解，以：5 年、一年、月、周、日为时间单位部署下去，让看起

来很空的计划开始变得清晰，可执行落地。

那么如何利用五个维度去部署计划呢？

咱不上理论，我就拿出我自己清单中的部分，告诉你【五维度

法】怎么用.....

微信公众号：阿乐资源库
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相信你能看明白，我就不做具体示范了，如果把这些都讲完，

估计文会长的令人发指。

如果你对这个话题有兴趣，或对时间的颗粒度把握的不好，可

以私信交流，或后期我再开文另写一篇专题。

好了，通过以上，你找到了前进的路，能把你的计划分解的非

常有条理、有章法了，但是这还不够，你还需要把他们部署到

可执行才可以。

5. 部署到可执行

什么叫部署到可执行呢？

说人话就是：我接下来知道该去做啥事！

因为我们的大脑对长期的东西是非常不敏感的，它只能处理最

近期的事情，而【年】甚至【月】都离我们很遥远，我们也不

知道一个月后会发生什么。

但是太近了也不好，假如你每天都进行周密的安排和部署，计

划的灵活性就会受到限制，你也会被搞的很累。

所以我建议以周为时间单位进行部署和调节

我是这样做的，我会在每个星期的最后一天，提前把下一个周

的计划安排出来，把待办事项，以周为部署单位，以天为执行

单位，灵活安排和部署。
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因为时间空间弹性很大，所以做事也不会焦虑，效率简直顶呱

呱。

在周程上做到可部署（以下为片段演示）

在日上做到可执行（关于日执行计划具体如何操作，请往

上翻，这里不再赘述了。）
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好了，通过以上，你知道了应该如何让计划清单落地了。

但是这还不够，你还需要给自己做一些助推，确保你有动力执

行和日日精进，而不是三天打渔两天晒网。

在我认为，最有效的方式，就是写监督复盘日记。

6. 反思反思，再反思，通过写日记督促自己，不断精进。

老常是日记迷，我写过六年的日记，几百万字的篇幅，在我看

来日记目的有三：

首先，那什么是总结呢？

这个很好理解吧，通过自我的总结反思，来保证你每天过的都

有收获，而不是浑浑噩噩一天混过去了。

那什么是监督呢？

我们先不回答这个问题，你可以思考下，我们大多数人什么时

候反思自己？

第一是总结

第二是监督

第三则是求变

微信公众号：阿乐资源库
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往往都是在过年的时候，发条朋友圈，说新的一年新的开

始.....，等年过去了，反思时候的热情早就抛到九霄云外去了。

脑神经科学早就证明，想要给一个人植入信念就要对他的大脑

进行反复的刺激，他们的潜意识才能接受和认同。

而高强度的日记就是在反复刺激大脑，他们一年反思一次，而

我们一天就反思一次，给大脑数量级的灌输目标，有点勾践卧

薪尝胆的意思了，来刺激大脑，起到监督的效果。

除了以上，写日记还有一种作用就是灵活求变。

什么意思？

所谓求变就是因为：计划永远赶不上变化快，你需要时刻的迭

代和调整计划。
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因为未来我们知不知道的，未来会发生什么我们也不知道，我

们没有办法看到自己十年，二十年后的样子。

或许在五年后，你看到了今天的计划，都会感觉到幼稚，可

笑。

但是人生不就是这样么，日记就是为了求变，通过今天反思明

天，通过明天写后天....

我们通过每天的日记反思时刻留意变化，提醒自己跳出幼稚的

目标，调整到靠谱的目标，通过反复探索，最终找到自己的人

生航道。

通过以上你知道了复盘日记的重要性，那么，怎么写日记复盘

呢？

我这里不进行展开了，我送你一个我个人的写日记模板。
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以上就是老常做人生规划的一整套系统的方法论，因为他们组

合起来的外形像罗盘，而且可以罗盘一样可以指引方向，所以

我把这套方法论，称为：人生罗盘。

这是我多年实践所得，希望你也可以通过这套罗盘，找到属于

你自己的方向和使命，以上送给你 ~

好了，文章到了这里就结束了，我们把上面的内容总结一下 ~

小结一下
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1. 为什么人生要有规划？

给自己找一个方向，搞清楚自己是谁，从哪里来，要到哪里

去。

2. 如何做规划？

用人生规划罗盘

3. 人生罗盘如何使用？

1.分块：从思想上，以五年为单位把人生分成很多辈子，每一辈

子都是新生。

2.定向：给你当前的一辈子（5 年）为单位，去梳理梦想清单。

3.分解：以终为始，逆向倒推，把梦想清单的目标进行分解。

4.统筹：以人生五维度去统筹和承接清单分解目标。

5.部署：以周程、日程为执行单位，部署落地，可执行目标。

6.复盘：以天为单位，进行复盘反思，起到总结、监督、求变的

效果，持续执行。

导图

微信公众号：阿乐资源库
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我还有其他好文，你也许感兴趣~

【思维方法系列】

看似厉害的人是怎么分析问题的？

常青：如何成为问题分析高手，拥有化腐朽为神奇的力量？

常青：如何练就超强的分析能力，一眼看穿事物的本质？

遇到难题，高手是如何思考的？

【学习方法系列】

世界上真的存在记忆宫殿吗？常人能掌握吗？

怎么有效锻炼自己的记忆力？

学过的东西马上就忘了怎么办？

常青：理解能力差怎么办，如何提高理解能力？

https://www.zhihu.com/question/304174916/answer/1762095183
https://zhuanlan.zhihu.com/p/259827986
https://zhuanlan.zhihu.com/p/228029887
https://zhuanlan.zhihu.com/p/264791278
https://www.zhihu.com/question/22519910/answer/1702966873
https://www.zhihu.com/question/36473108/answer/1684424101
https://www.zhihu.com/question/27252044/answer/1669139308
https://zhuanlan.zhihu.com/p/266789172
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常青：如何快速搭建知识体系？

【读书方法系列】

常青：这或许是最牛逼的做笔记的方法！

常青：如何迅速成为一个领域的专家？

常青：读书不懂这个方法，你永远只能被洗脑！

常青：三步让你 30 分钟，读完一本书！

常青：4 招让你快速读懂一本书！！

常青：读书：4 步告诉你，如何选出有价值的书？

【高效方法系列】

常青：小白如何养成运动健身的习惯？

常青：超级干货！让你快速恢复精力的高效休息法！！

常青：快速入眠，无痛早起，规律作息！绝不外传的高效睡眠

法！！

常青：精力管理：提升你颜值，让你精力充沛的饮食习惯！

常青：超级干货！如何让你的精力充沛到令人发指！！！

（二）

https://zhuanlan.zhihu.com/p/164401478
https://zhuanlan.zhihu.com/p/158405703
https://zhuanlan.zhihu.com/p/151657336
https://zhuanlan.zhihu.com/p/150025165
https://zhuanlan.zhihu.com/p/148367934
https://zhuanlan.zhihu.com/p/146605944
https://zhuanlan.zhihu.com/p/144842236
https://zhuanlan.zhihu.com/p/340927469
https://zhuanlan.zhihu.com/p/338095456
https://zhuanlan.zhihu.com/p/336144077
https://zhuanlan.zhihu.com/p/334617515
https://zhuanlan.zhihu.com/p/330440094
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常青：超级干货！如何让你的精力充沛到令人发指！！！

【时间管理系列】

常青：超级干货！分分钟让你成为时间管理高手！（三）

常青：超级干货！分分钟让你成为时间管理高手！（二）

常青：超级干货！分分钟让你成为时间管理高手！

20-30 岁怎么规划自己的人生呢？

常青：如何制定计划？为什么你做的计划执行不下去？

常青：目标必达！如何做到长期、持续、稳定的努力？

常青：拯救懒癌！如何提升行动力，想到就能做到？
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